Karta ¢wiczen

Wprawdzie nie wiem, na jakim etapie pracy nad gtosem aktualnie sie
znajdujesz jak wyglada plan twoich ¢wiczen, jak czesto i w jakich godzinach,
ile razy dziennie ¢wiczysz swoj gtos, ale karte przygotowatam tak, bys mdégt z
niej korzysta¢ zgodnie z wtasnymi potrzebami. Mozesz jg rowniez
zmodyfikowac tak, by stuzyta ci jak najlepiej.

Korzystajgc z takiej formy kontroli jakg proponuje, jestes w stanie w krotkim
czasie zyskac bardzo wiele.

Nie obawiaj sie, ze wypetnianie karty pochtonie zbyt duzg ilos¢ twojego
cennego czasu.

Czas, ktéry poswiecisz na zastanowienie, przeanalizowanie przebiegu
¢wiczen i wypetnienie karty zaowocuje miedzy innymi :

- wiekszg samoswiadomoscig

- umiejetnoscig stuchania swojego ciata

. podagzaniem za potrzebami twojego gtosu

- wprowadzaniem zmianami i udoskonalaniem twoich ¢wiczen gtosowych
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Instrukcja

Karta jest podzielona na kilka dziatow, w ramach ktorych mieszczg sie albo

konkretne ¢wiczenia lub grupy ¢wiczeh (przyktady podaje ponizej):
ROZGRZEWKA | PRZYGOTOWANIE

rozluznienie ciata (relaksacja, masaz, stretching itp.)

¢wiczenia psychostymulacyjne

rozgrzewka narzadu gtosowego (éwiczenia krtani, podniebienia, jezyka, warg,
policzkéw, zuchwy)

rozgrzewka gtosu ( ¢wiczenia przygotowujgce gtos do mowy, éwiczenia

roz$piewujgce)

CWICZENIA ODDECHOWE

¢wiczenia prawidtowego wdechu
cwiczenia dtugiej fazy wydechowej

¢wiczenia podparcia oddechowego

CWICZENIA FONACYJNE

¢wiczenia srednicy gtosu

¢wiczenia miekkiego ataku gtosowego
cwiczenia wtasciwej pozycji dzwieku
¢wiczenia modulowania wysokosci, sity gtosu

cwiczenia legato- staccato

CWICZENIA REZONANSU

¢wiczenia rezonatoréw dolnych
¢wiczenia rezonatoréw gornych (nasady)
cwiczenia rejestrow

¢wiczenia osadzania gtosu na ,masce”’

CWICZENIA DYKCYJNE

¢wiczenia samogtosek, spotgtosek, sylab, trudnych potgczen sylabowych i
wyrazowych

¢wiczenia z uzyciem ,#amancow jezykowych”

CWICZENIA WOKALNE

wszelkie ¢wiczenia z uzyciem gtosu sSpiewanego
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W kazdym dziale wpisujesz:
- Cwiczenie, ktore wykonujesz
- przebieg- wynik
- uwagi, obserwacje

przyktadowo:
CWICZENIA ODDECHOWE:

CWICZENIE PRZEBIEG- WYNIK UWAGI , OBSERWACJE
Cwiczenie 1préba= 13 zadnych trudnosci w wykonywaniu ¢wiczenia
wyd+u2ajacg faze 2= 12 albo
wydechowa;
liczenie wron 3=12 trudnosci z utrzymaniem rozszerzenia zeber,

4=12 zbyt duza ilo$¢ wypuszczanego powietrza,
itd.

Poza tymi dziatami znajduje sie miejsce na chwile refleksji przed

rozpoczeciem i po zakonczeniu ¢wiczen:

- SAMOPOCZUCIE FIZYCZNE

- SAMOPOCZUCIE PSYCHICZNE

e W tej czesci karty wazne jest aby okresli¢ jak sie czujemy przed
przystgpieniem do ¢wiczen, jakie mamy nastawienie, checi, motywacje,
czy wystepujg jakies niekorzystne czynniki (bdl, pogoda, problemy
rodzinne, problemy zawodowe itp. )

Warto tez w wyznaczonym miejscu zapisac¢ date ¢wiczen, okresli¢ dzien

tygodnia i godzine- po jakims czasie mozesz na podstawie analizy zapiséw

dojs¢ do wniosku, ze sg pewne dni, godziny najbardziej korzystne do

cwiczen i w zwigzku z tym mozesz wprowadzi¢ odpowiednie zmiany.

Prowadz obserwacje w miare systematycznie, bo zmieniamy sie wraz z
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uptywem czasu i dzieki temu, czego doswiadczamy kazdego dnia. Co jakis
czas moze sie zatem pojawi¢ koniecznos¢ wprowadzenia kolejnej zmiany,

wiec badz na nig otwarty.

PODSUMOWANIE, OBSERWACJE, UWAGI, ZALECENIA

Obserwacje i uwagi zapisujesz przy kazdym wykonywanym ¢wiczeniu, dzieki
czemu wiesz, nad czym musisz popracowac, co robisz w czasie
wykonywania ¢wiczenia zle i co trzeba poprawi¢. Mozesz tez napisac, ze
cwiczenie wykonujesz juz prawidtowo, bez zadnych trudnosci, osiggasz
wymagane wyniki w zwigzku z tym wiesz, ze mozesz przejs¢ do ¢wiczen

trudniejszych, bardziej wymagajgcych.

W tej czesci zas mozesz podsumowac caty czas poswiecony na ¢wiczenia w
kontekscie tego, co pisates na poczatku- a wiec czy twoje samopoczucie sie
poprawito, pogorszyto, czy w zwigzku z tym jak sie czute$ pojawity sie
trudnosci w trakcie ¢wiczen itp. Mozesz napisac o tym, co osiggnates dzis
dzieki ¢wiczeniom i przyjac tu postawe nauczyciela, ktory wyznacza dalsze
cele.

Koniecznie napisz do siebie kilka mitych stow- pochwal sie, a gdy cos nie
byto po twojej mysli napisz do siebie cos co chciatbys powiedzie¢ sobie
(ciepto ttumaczac)- zniecierpliwionemu dziecku- ale juz z pozycji dojrzatego,

doswiadczonego cztowieka.
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DATA: ...
GODZINA: ...,

Samopoczucie fizyczne:
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ROZGRZEWKA | PRZYGOTOWANIE:

CWICZENIE

PRZEBIEG- WYNIK

UWAGI , OBSERWACJE
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CWICZENIA ODDECHOWE:

CWICZENIE

PRZEBIEG- WYNIK

UWAGI , OBSERWACJE
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CWICZENIA FONACYJNE:

CWICZENIE

PRZEBIEG- WYNIK

UWAGI , OBSERWACJE
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CWICZENIA REZONANSU:

CWICZENIE

PRZEBIEG- WYNIK

UWAGI , OBSERWACJE
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CWICZENIA DYKCYJNE:

CWICZENIE

PRZEBIEG- WYNIK

UWAGI , OBSERWACJE
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CWICZENIA WOKALNE:

CWICZENIE

PRZEBIEG- WYNIK

UWAGI , OBSERWACJE
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CWICZENIE

PRZEBIEG- WYNIK

UWAGI , OBSERWACJE

! NIE ZAPOMNIJ O KILKU CWICZENIACH USPOKAJAJACYCH, ROZLUZNIAJACYCH,

WYCISZAJACYCH GLOS PO ZAKONCZENIU CWICZEN- WYKONAJ KILKA Z TYCH, KTORE
WYKONUJESZ W CZASIE ROZGRZEWKI !
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PODSUMOWANIE, OBSERWACJE, UWAGI, ZALECENIA
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